








































































































































































































































第 期 黄力生 协调阴阳足中国传统养生文化的理论基拙
代 医学家张景岳在《类经
·
阴阳类 》中也指
出
“
人之疾病
,
或在表
,
或在里
,
或为寒
,
或为
热
,
或感于五运六气
,
或份于脏腑经络
,
皆不
外阴阳二气
。 ”
祖国医学认为
,
调整阴阳
,
补偏救弊
,
恢
复阴阳以保持相对平衡
,
是治病的总则 促进
阴阳平衡
,
保持阴平阳秘则是养生保健
、
延年
益寿的理论基础
。
掌握阴阳变化规律
,
围绕协
调阴阳进行辨证论治
,
使其阴阳平衡
,
是中国
传统医学
、
养生学的理论核心 《严氏济生方
·
病冷积热门》中就指出
“
一阴一阳之谓道
,
偏阴偏阳之谓疾
。
夫人一身
,
不外阴阳气血
,
与流通焉耳 如阴阳得其平
,
则疾不生
”
也
就是说
,
不论什么疾病其发生
、
发展都是由于
阴阳失去相对动态平衡的缘故
。
在疾病发展的过程中
,
各种疾病的性质
,
不是偏重于正虚
,
就是偏重于邪实
。
所以
,
中
医的治疗方法都是在协调阴阳这一原则的情
况下制定的 也就是根据阴阳的邪正盛衰情
况
,
采取协调阴 阳
,
补偏救弊的各种医疗手
段
,
使阴阳重新归于相对平衡
,
促使机体的抗
病能力和修复能力得到提高
,
这样疾病的躯
体就会逐渐变为健康 《黄帝内经
·
素问
·
骨
空论》中就指出
“
调其阴阳
,
不足则补
,
有余
则泻
”
具体地说
,
阴盛阳盛皆为邪实之象
,
宜
泻其偏盛 阳邪偏盛致病为实热证
,
宜用
“
热
者寒之
”
的方法
,
以清除有余的阳热 而阴寒
偏盛的实寒证
,
则可采用
“
寒者热之
”
的方法
,
以温散其有余的阴寒
。
阴阳偏衰主要包括阴
虚和阳虚
,
都是正虚之象
,
应当补其偏衰 阴
虚
、
阳虚的形成是阴精阳气化生不足或消耗
过度所致的阴阳方虚证
。
阴虚可以概括为
“
精
亏
” 、 “
血虚
” 、 “
津伤
”
等证
书阳虚可以概括为
“
气虚
” 、“
气陷
”
等证
。
阴液虚不能制阳
,
可出
现阴虚阳亢的虚热证 阳气虚不能制阴
,
可出
现阳虚阴盛的虚寒证
。
阴虚阳虚均可采用
“
不
足则补
”
的方法
。
阴虚则补其阴
,
滋阳以制阴
,
如果最终导致肾阴虚
,
则应
“
壮水之主
,
以制
阳光
”
阳虚则补其阳
,
扶阳以制阴 如果阴阳
都虚的病症
,
则可采取阴阳双补的方法
生长壮老死是不以人的意为转移的自然
规律
,
要想长生不死是不可能的
。
然而
,
如果
养生有道是可以延缓机体的衰老
,
从而达到
健康长寿的目的
。
那么
,
怎样才能做到养生有
道呢 宋代养生家周守中在《养生类纂》中指
出
“
摄生之道莫若守中
,
守中则无过与不及
之害 经日 春秋冬夏
,
四时阴阳
,
生病起于过
用
。
盖不适其性而强
,
云为逐强处则病生 五
脏受气盖有常分
,
用之过耗
,
是以病生
”
也就
是说
,
养生健身的最主要方法就是协调阴阳
,
不平则调之使其平
,
不和则理之使其和
,
使之
达到阴平阳秘
,
这样就可以使人健康长寿
。
其
具体的方法大致有以下几个方面
其一
,
调养精神
,
和养阴阳
。
中国传统养
生理论认为
,
情志过极
,
各种精神刺激会损害
人体的阴阳和气血
,
比如
,
暴怒会伤阴
,
暴喜
会伤阳等
,
如果能注意调养精神
,
就可以起到
和养阴阳的目的
。
养生的首要任务就是讲究
精神修养
,
学会心理的自我调节
,
保持心理平
衡
。
《黄帝内经
·
素间》在谈到调养精神的方
法时
,
要求人们做到
“
内无思想之患
,
以恬愉
为务
。 ”
管仲在调养精神方面主张采用不偏不
倚的
“
平正
”
养生法 管仲所说的
“
平正
” ,
主要
是指性情平和端正
,
用适当的方法调节喜怒
优思
,
使性情保持
“
平正
” ,
他在《管子
·
内业》
中就指出
“
凡人之生也
,
必以平正
,
所以失之
必从喜怒优患
。
是故止怒莫若诗
,
去优莫若
乐
,
节乐莫若礼
”
陶弘景在《养性延命录 》中
也提倡讲究精神调养
,
他说
“
莫大愁优
,
莫大
哀 思
,
此所谓能中和
,
能中和者必久寿也
”
《医钞类编》则告诫人们养生要把精神调养放
在首位
“
养生在凝神
,
神凝则气聚
,
气聚则形
全
,
若日逐攘优烦 神不守舍
,
则易于衰老
”
其二
,
调理饮食
,
谨和阴阳 中国传统养
生理论认为
,
人体的阴阳气血可以通过饮食
调养来调理 早在西周时期
,
我们的祖先就已
哈尔演体育学院学报 年
认识到饮 调理对身体健康的重要性
,
在《周
札》中就有
“
五味
、
五谷
、
五病
”
之说
。
《黄帝内
经
·
素问》指出
“
夭食人以五气
,
地食人以五
味⋯⋯五味入 口
,
藏于肠胃
,
味有所藏
,
以养
五气
,
气和而生
,
津液相成
,
神乃 自生
。 ”
告诫
人们
,
人体五脏之气
,
气血津液的生成
,
神气
的健旺
,
完全赖于天地间的五气
、
五味之供
养
,
而五味的来镇就是人们每夭所食的食物
该书又说
“
五谷为养
,
五果为助
,
五畜为益
,
五菜为充 气味合而服之
,
以补精益气
”
认
为饮 要广开食路
,
合理搭配
,
以平衡饮食
由于食物有寒
、
热
、
湿
、
凉四性之分和酸
、
苦
、
甘
、
辛
、
咸五味的不同
,
因此
,
如果能讲究饮食
调理
,
使其性味搭配得当
,
则能够促使阴阳协
调
,
有益于健康长寿
。
如果饮食的性味搭配不
当
,
就可能会导致
“
病从 口入
” ,
使人生病 东
汉 医学家张仲景在《金呀要略》中就指出
“
凡
饮食滋味以养于生
,
食之有妨
,
反能为害
,
⋯⋯若得宜则宜体
,
害则成疾
”
因此
,
饮食宜
忌
,
对健康有很大的影响
,
不可不注意 一般
来说
,
食物热性者
,
易伤耗阴液 寒凉者
,
易伤
人的阳气
。
因此
,
在我们日常饮食中要调其寒
沮
,
谨和五味
,
才有益于健康 如果饮食偏嗜
,
久而久之
,
必伤阴损阳而导致疾病的发生 辛
甘的食物为阳
,
酸苦的食物为阴
,
若饮食之
气
、
味不调
,
阴胜则阳病
,
阳胜则阴病 如果饮
食气
、
味调和
,
则阴阳调和
,
使人健康长寿
其三
,
顺应自然
,
护养阴阳 中国传统养
生理论认为
,
人体的阴阳消长与自然界的环
境变化有密切的关系 《黄帝内经
·
素问》指
出
“
人以夭地之气生
,
四时之法成
” 。
又说
“
阴阳四时者
,
万物之终始也
,
死生之本也
。
逆
之则灾害生
,
从之则苟疾不起 ⋯⋯从阴阳则
生
,
逆之则死
” 。
明确指出从逆阴阳对人体强
弱寿夭的作用 为此
,
中国传统养生家历来都
把顺应自然作为养生保健的重要原则和方
法
。
一年四季气候变化的规律是 春温
、
夏热
、
秋操
、
冬寒
,
气候的这种变化对人体健康也会
产生相应的影响
。
《黄帝内经
·
素间》中所说
的
“
法则天地
,
象似 日月
,
辨列星辰
,
逆从阴
阳
,
分别四时
”
以及
“
和于阴阳
,
调于四时
”
就
是顺应自然的养生方法 自然界春生夏长
、
秋
收冬藏的规律
,
人类长期生活在这种自然环
境中已能适应春夏秋冬四季的变化规律
,
并
形成了自身的生理规律
,
春夏阳气升发
,
秋冬
阳气潜藏
,
顺应 自然的变化
,
调节脏腑的机
能
,
养精安神
,
协调阴阳
,
人体就健康无病
,
就
能延年益寿 在顺应 自然方面
,
中国历代传统
养生家都总结了许多护养阴阳的养生方法
例如
,
唐代医学家
、
养生家王冰就从饮食调养
顺应自然方面
,
提出了
“
春食凉
,
夏食寒
,
以养
于阳 秋食温
,
冬食热
,
以养于阴
”
的方法 有
的传统养生家则从起居作息
、
运动锻炼
、
服食
补药
、
静神动形等方面总结出顺应自然
,
护养
阴阳的养生方法
。
例如
,
经常从事太极拳
、
气
功
、
散步
、
做保健体操
,
自我按摩等
,
均可以促
进人体阴阳协调平衡
,
增进身体健康
总之
,
协调阴阳是中国传统养生文化的
理论基础
。
生老病死均可以用阴阳加在概括
,
生则阴阳匀平
,
气血畅通 老则阴阳皆衰 病
则阴阳偏盛偏衰 死则阴阳离决 而健康长寿
则阴平阳秘 人们的一切养生活动都是为了
协调阴阳
,
从而达到健康长寿的目的
